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Leidenschaftliche FUhrungskraft und Unternehmerin mit 10 Jahren
Erfahrung in der Leitungsposition sowie 5 Jahren in der
Selbststandigkeit.

Als FUhrungskraft weip ich, wie souverdnes Auftreten, Prasentieren als
auch uberzeugende Kommunikation vor anderen Menschen gelingt,
um im Beruf erfolgreich zu sein.

Mit Souveranitat ermutige ich andere, ihr Graues-Mauschen-Kostum
abzulegen und die Buhne inres Lebens zu erobern.

Ich unterstutze dich dabei, deine innere Souveranitat zu entdecken und
zu starken, damit du in jedem Bereich deines Lebens selbstbewusst
erscheinen wirst. Dabei zeige ich dir Strategien, die dir helfen, eloquent
aufzutreten, damit du dein volles Potenzial ausschopfen und personlich
als auch beruflich erfolgreich sein kannst.
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1) Die Bedeotong von "Nein sagen”

Kennst du das?

Derdie Partnerin / Freundin / Chefin bittet dich mal wieder um einen
Klitzekleinen Gefallen, um eine zusatzliche Aufgabe oder Erledigung.
Eigentlich hast du schon beide Hande mit Aufgaben voll und deine
ToDo-Liste ist gefuhlt so hoch wie der Kilimandscharo.

Und doch kannst du die Bitten nicht abschlagen und sagst zu.

Und plotzlich steckt man in einer Situation fest, in der wir uns mental
Uberlastet und korperlich erschopft fuhlen.

Weil wir merken, dass die vornandene Zeit nicht ausreicht.

Dass es zu viele Erledigungen sind.

Und dass wir dadurch an unsere Grenzen kommen - und manchmal

auch daruber hinaus.

Doch warum sagen wir denn JA, obwohl wir gerne NEIN sagen
wirden?

Was hindert uns, NEIN zu sagen?
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1) Die Bedeotong von "Nein sagen”

JA, obwohl NEIN gemeint ist

Sehr haufig steckt ANGST dahinter.

Und diese Angst hat unterschiedliche Gesichter.

Angst vor Ablehnung
Schuldgefthle
Unsicherheit

Fehlende Grenzsetzung
Fehlende Priorisierung

Sozialer Druck

Aber es gibt auch andere Grunde:

Hoflichkeit
Wunsch nach Anerkennung

Gewohnheit

Doch was ware, wenn wir es schaffen, gerade in solchen Situationen
das Wort NEIN auszusprechen?

Und zwar ohne schlechtes Gewissen!
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1) Die Bedeotong von "Nein sagen”

Auswirkungen von JA-SAGERN

Uberlastung

Stress Mangelnde Selbstachtung

Ungesunde Beziehungen

Schlechtes Zeitmanagement

Verhindern des
persdnlichen Wachstums

Erschépfung

Mangelnde Freizeit

Missverstandnisse Abnahme der
Lebensqualitat
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1) Die Bedeotong von "Nein sagen”

Folgen eines “NEINS”

Mehr Zeit fur dich Selbstachtung
wenn du souveran ,Nein” Du wirst dich starker und
sagst, schaffst du Zeit fur selbstbewusster fuhlen,
die Dinge, die dir wirklich weil du deine eigenen
wichtig sind. Bedurfnisse respektierst.

Keine Uberlastung mehr.

Bessere Beziehungen Weniger Stress
Durch klare Kommmunikation Kein Ja zu Dingen, die du
lernst du, dass andere deine eigentlich nicht tun
Grenzen respektieren und Mochtest, bedeutet
deine Beziehungen starker weniger Stress und mehr
werden. Gelassenheit.

Persdnliches Wachstum

Selbstbewusst ,Nein-Sagen
ist ein Weg, um personlich
ZU wachsen.
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1) Die Bedeotong von "Nein sagen”

Praxis: NEIN-Sagen tiben

UBUNG: DAS ROLLENSPIEL

Person A (Fragende Person): Stellt die Fragen
Person B (Antwortende Person): Antwortet auf alle Fragen mit ,Nein*®

Beispiel-Fragen:

e Kannst du mir bitte bei meinen Hausaufgaben helfen?”

e Konntest du morgen fur die kranke Kollegin einspringen und langer
arbeiten?”

e Hattest du Lust, heute Abend auszugehen und mit mir essen zu
gehen?”

e Mein Auto ist in der Werkstatt. Kannst du mir dein Auto leihen,
damit ich ins Geschaft fahren kann?”

e Konntest du mich bei der Vorbereitung fur das Meeting morgen
frUh unterstutzen?”

In diesem Rollenspiel Ubt Person B, auf die verschiedenen Anfragen von
Person A immer mit ,Nein” zu antworten, wobei die Kommunikation
respektvoll und hoflich bleiben sollte. Dies hilft beiden, das ,Nein"-Sagen
und die Akzeptanz einer Ablehnung zu Uben.
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2) Die Angst vor Ablehnong

Woher kommt die Angst vor Ablehnung?

Du kennst das sicher auch: Dieses ungute Gefuhl, nicht akzeptiert

oder sogar abgelehnt zu werden..

Die Angst vor Ablehnung hadngt haufig mit unseren negativen
Erfahrungen aus der Vergangenheit zusammen.

Aber auch gesellschaftlicher Druck oder das Bedurfnis nach
Zugehérigkeit in sozialen Gruppen ausgelost werden.
Beispielsweise, wenn man als Teenie versucht hat,
‘dazuzugehoren”. Oder wenn es fur die eigenen Idee statt

Anerkennung eher Kritik gab. Sowas hinterldsst Spuren.

Menschen haben den Wunsch nach Zugehorigkeit (sind ja
schlieBlich soziale Wesen).
Seit Urzeiten waren wir darauf angewiesen, in Gruppen zu leben,

um zu uberleben.

Zugehorigkeit bot
Schutz

Ressourcen und

Unterstutzung.
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2) Die Angst vor Ablehnong

Woher kommt die Angst vor Ablehnung?

Wir wollen dazugehoren, gemocht werden und wenn wir das
Gefuhl haben, dass uns das verwehrt wird, entsteht diese

Unsicherheit.

Und schnell entstehen Gedanken (negative Glaubenssatze) wie
Ich bin nicht gut genug
Ich gehére nicht dazu

lch bin anders

Im Grunde genommen, ist die Angst vor Ablehnung wie ein
unsichtbarer Rucksack, den wir mit uns herumtragen.

Er ist voll mit all den kleinen und groBen Situationen, in denen wir
das Gefuhl hatten, nicht gut genug zu sein.

Aber du weipt was?

Wir konnen lernen, mit diesem Rucksack

umzugehen und selbstbewusster durchs

Leben zu gehen. Es ist okay,

nicht von jedem gemocht zu werden,

solange wir uns selbst akzeptieren.
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2) Die Angst vor Ablehnong

In welchen Situationen hattest du das Gefulhl,

nicht gut genug zu sein?
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2) Die Angst vor Ablehnong

Wie beeinflusst die Angst vor Ablehnung unser

Verhalten?

Genau hier liegt der Hund begraben.
Denn hier liegt der Ursprung unseres wackeldackelartigen

Ja-Sagens.

Die Angst vor Ablehnung sorgt dafur, dass wir uns anpassen.
Beispielsweise um anderen zu gefallen - auch wenn es gegen
unsere eigenen Werte & Bedurfnisse gerichtet ist.

Oder um Konflikte zu vermeiden.

Oder um Zustimmung und Anerkennung zu erhalten.

Reise in die Vergangenheit

Erinnere dich mal zurdck an deine Teenie-Zeit. Hast du dich
getraut, deine Meinung vor deinen Freunden auszusprechen -
auch wenn du eine andere Meinung als deine Freunde hattest?

Oder hast du quasi den Mund verschlossen, weil du Angst hattest,
dass andere nicht nur deine Meinung, sondern dadurch auch dich

als Person ablehnen konnten?
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2) Die Angst vor Ablehnong

Wie beeinflusst die Angst vor Ablehnung unser

Verhalten?

Viel zu haufig handeln wir auch noch als Erwachsene wie damals.
Wir haben keine Zeit, sagen aber dennoch zu vielen “kleinen
Gefdalligkeiten” JA, um

nicht abgelehnt zu werden

nicht egoistisch zu wirken

nicht unkooperativ dazustehen.

Das nennt sich auch:

Everybody~s-Darling-Syndrom

Doch was passiert durch dieses wackeldackelartige JA-Sagen?

Wir vernachldssigen uns.

Wir Uberschreiten unsere eigenen Grenzen.

Wir ignorieren unsere Bedurfnisse.

Wir fressen unsere Gedanken ins uns rein.

Wir entwickeln weitere negative Glaubenssatze.

Wir werden zu Everybody's Depp!
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3) Selbstbewvsstsein avfbaven

Die Rolle von Selbstachtung und
Selbstbewusstsein beim Nein sagen

Selbstachtung und Selbstbewusstsein spielen eine grope Rolle,

wenn es darum geht, souverdn Nein’ zu sagen.

Wenn wir uns selbst achten,
erkennen wir unsere eigenen
Grenzen und BedUrfnisse besser

wenn wir uns selbst achten, ist es wie, als ob wir unsere innere
Landkarte lesen:
Wir beginnen besser zu verstehen, wo unsere Grenzen
liegen und was wir wirklich brauchen.
Selbstachtung ist wie ein Spotlight, das auf unsere
Bedurfnisse fallt, und je mehr wir zuhoren, desto klarer
werden unsere eigenen Grenzen und Bedurfnisse fur uns.
Es ermoglicht uns, uns selbst besser zu verstehen und fur

das einzustehen, was uns wichtig ist.
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Die Rolle von Selbstachtung und

Selbstbewusstsein beim Nein sagen

Selbstbewusstsein ist auch wie ein Schutzschild, wenn es darum
geht, Nein’ zu sagen.

Als ich neulich gefragt wurde, ob ich etwas Ubernehmen konnte,
obwohl mein Terminkalender schon aus allen Nahten platzte, half
mMir mein Selbstbewusstsein zu erkennen, dass es in Ordnung ist,
meine Grenzen zu verteidigen. Ich habe ,Nein' gesagt, ohne mich

schlecht zu fuhlen.

Ibstachtung & Selbstbewusstse 1

sind wie unsere persénlichen
Bodyguards, wenn es um
Entscheidungen geht
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Ubungen und Techniken

zur Steigerung des Selbstwertgefiihls

Das Selbstwertgefuhl ist wie ein Muskel, der wachst - wenn man

ihn trainiert. Und wie wir wissen: Muskelaufbau gelingt nicht uber

Nacht. Sondern durch Training und Wiederholungen. So ist es auch

Mit dem Selbstwert.

Und genau hierfur habe ich ein paar Tools fur dich.

#1 Affirmmationen

#2
#3
#4
#O
#6

Visualisierung
Selbstpflege
Erfolgsjournal

Positive Sozialkontakte

Neue Fahigkeiten erlernen

Welche spricht dich an?

Welche wirst du umsetzen?
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3) Selbstbewvsstsein avfbaven

#1 Affirmationen

Affirmationen sind positive Aussagen oder Satze, die wiederholt
ausgesprochen werden, um das Denken und das
Unterbewusstsein positiv zu beeinflussen.

Die grundlegende Idee hinter Affirmationen ist, positive
Uberzeugungen zu festigen und Selbstzweifel zu Uberwinden.

So funktioniert es:

e Du wahist positive Aussagen, die auf das abzielen, was du in
deinem Leben manifestieren mochtest. Diese sollten im
gegenwadrtigen oder positiven Zukunftszustand formuliert sein.

e DU wiederholst diese Affirmationen regelmapig, am besten
taglich (laut ausgesprochen, leise vor sich hin gesagt,
aufgeschrieben,.). Dadurch beginnt dein Unterbewusstsein, die
positiven Uberzeugungen als real zu akzeptieren.

Beispiel:
Deine Affirmmation fur mehr Selbstvertrauen konnte lauten:

"Ich vertraue auf meine Fahigkeiten und bin wertvoll."

Durch die tagliche Wiederholung dieser Aussage wirst du mit der
Zeit selbstbewusster handeln und deine Fahigkeiten positiver
wahrnehmen.
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#2 Visualisierung

e Wiederhole diese Visudlisierung regelmapig. Je ofter, desto
mehr festigt sich die positive Vorstellung in  deinem
Unterbewusstsein.

e Zum Schluss setzt du die visualisierten Handlungen oder
Situationen in der Realitat um.

Beispiel:
Angenommen, du mochtest Selbstvertrauen aufbauen. In der
Visualisierung siehst du dich selbstbewusst in verschiedenen
Situationen agieren, positive Reaktionen erhalten und ein Gefuhl
der Selbstsicherheit erleben.

Dieses mentale Training unterstutzt die Entwicklung von mehr
Selbstvertrauen im realen Leben.
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3) Selbstbewvsstsein avfbaven

#3 Selbstpflege

Selbstpflege in Bezug auf den Aufbau von Selbstbewusstsein ist

entscheidend, um das eigene Wohlbefinden zu férdern und

Selbstsicherheit zu starken.

Schau dir die folgenden Methoden an. Welche spricht dich am

Meisten an? Wahle eine fur dich passende Methode aus und setze

sie um.

Qualitative Lebensgewohnheiten

Achte auf ausreichend Schiaf, eine
ausgewogene Ernahrung und
regelmapige Bewegung. Korperliche
Gesundheit hat einen direkten
Einfluss auf das Selbstbewusstsein

Eigene Erfolge feiern

Feiere deine Erfolge, auch die
kleinen. Selbstpflege umfasst die
Anerkennung deiner
Errungenschaften und das
Erkennen deines eigenen Wertes

Meditation und Achtsamkeit

Integriere regelmapige Meditation
oder Achtsamkeitsubungen in
deinen Alltag, um negative
Gedanken loszulassen und im
gegenwartigen Moment zu leben
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3) Selbstbewvsstsein avfbaven

#3 Selbstpflege

Zeit fuUr Hobbys und Interessen

Nimm dir Zeit fur Aktivitaten, die dir
Freude bereiten und deine
Interessen widerspiegeln.

Dadurch wird ganz automatisch
dein Wohlbefinden und dein Gefuhl
der Selbstwirksamkeit gefordert

Lernen aus Herausforderungen

Betrachte Herausforderungen als
Chancen zum Lernen und
wachsen.

Erlaube dir, aus Fehlern zu lernen
(Fehler = Helfer) und lass dich nicht
mehr von innen entmutigen

Soziale Unterstutzung suchen

Pflege positive Beziehungen zu
deinen Freunden und deiner Familie.
Der Austausch von positiven
Erfahrungen und Ermutigungen aus
dem sozialen Umfeld starkt dein
Selbstbewusstsein

Professionelle Unterstutzung

Hole dir eine:n Coach:in oder
Mentorin an deine Seite, um
spezifische Herausforderungen
erfolgreich anzugehen und dadurch
dein Selbstbewusstsein zu stdrken
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#4 Erfolgsjournal

Ein Erfolgsjournal ist ein machtiges Werkzeug, um das
Selbstbewusstsein aufzubauen und das eigene wachstum und
die Erfolge bewusst zu reflektieren.

So funktioniert es:

Tagliche Aufzeichnungen
Fuhre taglich Aufzeichnungen uber deine Erfolge. Diese konnen
klein oder groB sein, personlich oder beruflich. Schreibe alles auf,

was dir das Gefuhl von Erfolg gibt.
z.B. "Heute habe ich es geschafft, 3 Dinge von meiner ToDo-

Liste abzuhaken”. Oder “Als meine Chefin mich gefragt hat, ob
ich heute [anger arbeiten kann, habe ich mich getraut, NEIN zu
sagen”

Konkrete Eintrage

Sei bei deinen Notizen so konkret und spezifisch wie maoglich.
Anstatt zu schreiben "Ich habe heute gut gearbeitet’, konntest du
schreiben 'Ich habe heute die Aufgabe XY gemeistert und
folgendes positives Feedback erhalten: ..".
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3) Selbstbewvsstsein avfbaven

#U4 Erfolgsjournal

Selbstreflexion

Nutze das Journal als Gelegenheit zur Selbstreflexion. Schreibe
nicht nur, was du erreicht hast, sondern auch, wie du dich dabei
gefuhlt hast. Achte darauf, deine positiven Emotionen bewusst
wahrzunehmen.

z. B. “Als meine Kollegin mir heute das Kompliment XY gemacht
hat, habe ich mich zuerst unsicher gefihlt, da ich nur selten
Komplimente erhalte. Danach habe ich mich sehr Uber ihre
positiven Worte gefreut und mich richtig gut geftahlt”

Fortschritt nachverfolgen

Durch das regelmapige Schreiben kannst du schnell deine
Fortschritte wahrnehmen. Besonders, wenn du zwischendurch
einen Blick auf deine dlteren Eintrage wirfst, um zu sehen, wie weit

du gekommen bist.

Herausforderungen und Ziele

Du hast eine neue Herausforderung gemeistert, ein Problem gelost
oder ein gesetztes Ziel erreicht? Gropartig!

Schreibe direkt auf, wie du die Herausforderung Uberwunden / das
Problem gelost / das Ziel erreicht hast.
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3) Selbstbewvsstsein avfbaven

#U4 Erfolgsjournal

Feiere deine Erfolge

Feiere nicht nur groBe Erfolge, sondern auch kleinel Denn jeder
Erfolg ist es wert, gefeiert zu werden!

Die kleinen Erfolgserlebnisse unterstutzen und motivieren dich,
dein gropBes Zel zu erreichen - und jeder Erfolg tragt ganz
automatisch zum Aufbau deines Selbstbewusstseins bei.

Teile Erfolge mit anderen

Durch das Teilen deiner Erfolge mit Freunden, mit der Familie oder
den Kolleginnen, machst du deine Erfolge nach auBen fur andere
sichtbar. Dadurch wird der Support von deinem Umfeld noch
gropBer und ganz nebenbei wird dein Selbstbewusstsein gestarkt.
SchlieBlich platzen wir alle fast vor stolz, wenn wir einen Erfolg mit
unseren Lieblingsmenschen teilen konnen

Du hast noch gar kein Erfolgsjournal?

Dann nutze gerne meins )

Melde dich auf www.janine-coachingde zum “Souverdnen
Sonntags-Newsletter an und schon bekommst du das
Erfolgsjournal per E-Mail zugesandt.
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#5 Positive Sozialkontakte

Positive soziale Kontakte nehmen groBen Einfluss auf das eigene

Selbstbewusstsein.
Hier sind die Grunde:

Positive Bestatigung

Du erhdltst Bestatigung und
Anerkennung von anderen.
Durch das Gefuhl, von anderen
gesehen und geschadtzt zu
werden, wird sich dein
Selbstwertgefuhl starken

Lets
Qrow
'ﬁgeﬂter

Unterstitzung bei
Herausforderungen

Bei Herausforderungen bieten
positive soziale Kontakte
UnterstUtzung und Ermutigung.
Das Wissen, dass du Menschen
um dich herum hast, die dich
unterstutzen, gibt dir ein Gefuhl
der Sicherheit
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3) Selbstbewvsstsein avfbaven

#5 Positive Sozialkontakte

Feedback & konstruktive Kritik

Du erhadltst Feedback, das
sowohl positiv als auch
konstruktiv sein kann. Dadurch
kannst du deine Fahigkeiten und
Handlungen realistisch
einschatzen und dich
weiterzuentwickeln

Selbstprdsentation Gben

Deine Sozialkontakte bieten
dir einen geschutzten Raum,
in diesem du dich
ausprobieren kannst.
Ideal, um deine Fahigkeit der
Selbstprasentation zu Uben

Teilen von Erfolgen

Gemeinsame Erfolge mit
anderen zu teilen, verstarkt
das positive Gefuhl des Erfolgs.
Denn geteilte Freude ist
doppelte Freude )

Mentorship und Vorbilder

Auch Mentoren oder Vorbilder
gehoren zu den positiven
Sozialkontakten.

Dein Selbstvertrauen wird
wachsen, da du von jemandem
lernst, der bereits dort ist, wo du
hin mochtest
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#6 Neue Fahigkeiten erlernen

Das Erlernen neuer Fahigkeiten spielt eine grope Rolle beim Aufbau
des Selbstbewusstseins. Denn:

Wenn wir uns neuen Herausforderungen
stellen und uns in unbekannten Bereichen
entwickeln, erfahren wir eine positive
Veranderung in unserem Selbstbild

Durch das Meistern neuer Fahigkeiten erleben wir
Selbstwirksamkeit. Das bedeutet, dass wir das Gefuhl haben,
Einfluss auf unser eigenes Leben zu haben.

Das heipt:

Unsere Handlungen und Entscheidungen
machen den Unterschied.

Das wiederum stdarkt unser Selbstvertrauen und die Uberzeugung,
dass wir in der Lage sind, Herausforderungen zu bewaltigen.

SouverdnitdtsSchmiede - Janine Pfizenmayer



3) Selbstbewvsstsein avfbaven

#6 Neue Fahigkeiten erlernen

Beispiel:

Das Erlernen einer neuen Sprache

Es gehort einiges an Fahigkeiten und Disziplin dazu, eine
Fremdsprache zu erlernen. Doch umso mehr man ubt und lernt,
desto besser wird man die neue Sprache beherrschen.

Dabei nehmen wir kleine Fortschritte wahr, beispielsweise die
korrekte Aussprache eines Wortes oder das Verstehen eines
Satzes.

Diese Fortschritte erzeugen ein Gefuhl der Erfallung und zeigen
uns, dass wir in der Lage sind, uns in einem neuen Bereich zu
verbessern.

Die erste Videoproduktion fiir YouTube

Zu Beginn steht man vor vielen unbekannten Herausforderungen.
Vom Verstandnis der Ausrustung Uber das Bearbeiten von Videos
bis hin zur Entwicklung des eigenen Stils - es gibt viel zu lernen.

Doch stell dir vor, wie du zum ersten Mal ein Video aufnimmst und
es dann erfolgreich bearbeitest. Selbst wenn es anfangs kleinere
Schwierigkeiten gibt, wirst du feststellen, dass deine Fahigkeiten
Mit jeder Aufnahme und Bearbeitung wachsen.
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#6 Neue Fahigkeiten erlernen

Und auf einmal merkst du: Du kommst voran.

Du machst Fortschritte.

Mit der Zeit wirst du nicht nur technische Fertigkeiten erlernen,
sondern auch deinen eigenen Stil.

Sowohl diese Fortschritte als auch die positiven Ruckmeldungen
von deiner Community sorgen dafur, dass dein Selbstvertrauen
weiter wachst.

Das Erlernen neuer Fahigkeiten fordert nicht nur unsere
intellektuelle Entwicklung, sondern hat auch einen tiefgreifenden
Einfluss auf unser Selbstvertrauen.
Es eroffnet uns die Moglichkeit,
uns selbst herauszufordern,
Erfolge zu feiern und
ZU realisieren, dass wir in der Lage sind, in verschiedenen
Bereichen unseres Lebens zu wachsen und erfolgreich
ZU sein.
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Strategien
fur ein selbstbewusstes “Nein”

Wie du schon erfahren hast, ist ein selbstbewusstes "Nein-Sagen”
entscheidend fur unser Wohlbefinden.

Es ermoglicht uns,

unsere eigenen Grenzen zu schitzen,
far unsere Bedurfnisse einzutreten und

authentisch zu leben.

Damit dir dies noch besser gelingt, habe ich praktische Schritte und
Strategien fur dich, die du direkt umsetzen kannst, um das "Nein”

noch besser in den Alltag zu integrieren.
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Strategien
fur ein selbstbewusstes “Nein”

Selbstreflexion

Uberlege, was fur dich
wichtig ist. Die Klarheit Uber
deine eigenen Werte hilft
dabei, selbstbewusst
Entscheidungen zu treffen

Setze Prioritaten

ldentifiziere deine
Prioritaten.
wenn du deine Ziele kennst,
wird es leichter, Ablenkungen
ZU vermeiden

Nutze Pausen

Nimm dir Zeit, bevor du eine
Entscheidung triffst. Pausen
ermoglichen es dir, deine
eigenen Bedurfnisse zu
horen und dadurch besser
ZU berucksichtigen

Klare Kommunikation

Drucke dich klar aus.
Verwende einfache und
direkte Sprache, um deine
Absichten zu
kommunizieren

Uben iiben iiben

wWenn moglich, Ube das

"Nein" sagen im Vorfeld.
Bereite dich auf Situationen
vor, in denen du erwartest,
dass du "Nein" sagen musst
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Strategien
fur ein selbstbewusstes “Nein”

Betone das Positive

Fokussiere dich auf das,
was du tun kannst,
anstatt auf das,
was du nicht tun kannst.
Formuliere Absagen positiv

"Nein" ochne
Schuldgefiihle

Erlaube dir, "Nein" zu sagen,
ohne dich schuldig zu fuhlen.
Du hast das Recht, deine
Grenzen zu schutzen

Nutze deine
Korpersprache

Deine Korpersprache sollte
deine Worte unterstutzen.
Stehe aufrecht und bleibe
ruhig. Dadurch strahist du
Selbstbewusstsein aus

Vermeide Ausreden

Stehe zu deiner
Entscheidung, ohne
Ausreden zu suchen.
Ein einfaches "Nein" ist
oft ausreichend

Selbstfiirsorge

Denk dran:

Das "Nein" sagen ist ein
Akt der Selbstfursorge.
Du sorgst fur dein
Wwohlbefinden
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Strategien
fur ein selbstbewusstes “Nein”

Bleibe standhaft

wenn du einmal "Nein”
gesagt hast, bleibe standhaft.
Wiederhole oder rechtfertige
deine Entscheidung nicht
standig

Setze klare Grenzen

Definiere klare Grenzen und
kommuniziere sie deutlich.
Dies hilft anderen zu
verstehen, was du
akzeptierst und was nicht

Bereite Alternativen vor

Stelle Alternativen vor,
wenn maoglich.
wenn du "Nein” sagst, biete
Lésungsvorschidge oder
Alternativen an

Erkenne deine Grenzen
an

Sei ehrlich zu dir selbst und
erkenne an, wenn du an
deine Grenzen kommst.

Es ist in Ordnung, "Nein" zu

sagen

Vertraue deinem
Bauchgefihl

Wenn dein Bauchgefuhl dir
sagt, dass du "Nein” sagen
sollst, vertraue darauf. Es ist
oft eine wichtige Intuition
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Strategien
fur ein selbstbewusstes “Nein”

Akzeptiere, dass nicht
jeder zufrieden sein wird

Nicht jede:r wird mit deiner Lerne aus Erfahrungen
Entscheidung zufrieden sein.

Und das ist in Ordnung Reflektiere nach

dem "Nein" sagen.
Was hast du gelernt?
Wie konntest du in Zukunft
besser handeln?

Suche Unterstitzung

Teile deine
Herausforderungen mit
deinen Freunden oder
deiner Familie. Der Support
von aupen wird dich Erkenne deine Starken

unterstUtzen an

Feiere deine starke Fahigkeit,
"Nein" zu sagen. Schlieplich
erfordert es Mut, fur sich

Sei geduldlg mit dir selbst einzustehen

selbst

Das selbstbewusste
"Nein-Sagen” ohne
schlechtes Gewissen
erfordert Zeit und Ubung.
Sei geduldig mit dir selbst
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Kommunikationstechniken
fur ein respektvolles “Nein”

Um selbstbewusst "Nein" sagen zu konnen, helfen uns bestimmte
Kommunikationstechniken, damit wir unsere Grenzen und

Bedurfnisse klar und authentisch zu kommunizieren.

Here we go!

f'“ N

Klare Winsche
werden wahr

7 72~
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Kommunikationstechniken
fur ein respektvolles “Nein”

f'“ \ f'“ \ f'“ .
Direkte Ich- Betonung auf
Sprache Botschaften das Positive

T T

f'“ ) f'“ ™)
Dankbarkeit Bearindun
ausdricken 9 9

V7

f'“ p

Bedenkzeit
einfordern

. L 99~

f'“ A

Alternative
Ldsungen

- 99~
L

I

~— 66 \

Positive
Verstarkungen

N 99 -~
L
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4) Die Konst des Nein-Sagens

& © & O

Kommunikationstechniken
fur ein respektvolles “Nein”

Direkte Sprache

Verwende klare und direkte Worte, um deine Ablehnung

auszudricken
"Danke fir die Einladung, aber ich kann leider nicht teilnehmen."

"Ich"-Botschaften

Formuliere deine Ablehnung als persénliche Empfindung
"Ich fldhle mich dberlastet und kann keine zusdétzlichen Aufgaben
tibernehmen”

Betone das Positive

Konzentriere dich auf das, was du kannst oder bereits tust,

anstatt auf das, was du ablehnst
“lch schétze deine Anfrage, aber momentan fokussiere ich mich auf
andere Prioritédten.”

Doppeltes "Nein"

Verwende ein doppeltes "Nein", um deine Entschlossenheit zu
zeigen
“Nein, ich kann das nicht tun. Nein, ich habe daftir keine Zeit."
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4) Die Konst des Nein-Sagens

& © O

Kommunikationstechniken
fur ein respektvolles “Nein”

Dankbarkeit ausdriicken

Zeige Dankbarkeit fir die Anfrage, bevor du ablehnst
“Ich schétze, dass du an mich gedacht hast, aber..."

Klarheit in der Begriindung

Erklare kurz, warum du "Nein" sagst, um Verstandnis zu

fordern
"lch sage Nein, weil ich meinen aktuellen Verpflichtungen gerecht
werden muss."

Zeitgewinn

Bitte um Bedenkzeit, wenn du nicht sofort antworten kannst.

Das gibt dir Raum fir eine Gberlegte Antwort
"Lass mich dartiber nachdenken. Ich gebe dir spéter eine
Rickmeldung"

Respektvolle Kérpersprache

Achte auf deine Kérpersprache, um Respekt und Ernsthaftigkeit
zu zeigen. Sage mit aufrechter Haltung und ruhiger Stimme "Nein"
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4) Die Konst des Nein-Sagens

@ ©
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Kommunikationstechniken
fur ein respektvolles “Nein”

“"Ja, aber" vermeiden

Vermeide das Verwenden von "Ja, aber" vor der Ablehnung,

da dies oft als widersprichlich wahrgenommen wird
"Ja, aber eigentlich ich bin schon sehr beschdftigt und habe keine Zeit."

Alternative Lésungen anbieten

Biete alternative Lésungen an. Dadurch erschaffst du eine

kooperative Atmosphare
“lch kann dies nicht tun, aber ich kenne jemanden, der dir weiter helfen
kénnte."

Positive Verstarkung

Verstarke positive Handlungen oder Anfragen, selbst wenn du
"Nein" sagst
"Obwohl ich nicht zusagen kann, finde ich deine Initiative grof3artig."

Selbstbewusstsein ausstrahlen

Strahle Selbstbewusstsein aus, um zu zeigen, dass du deine
Entscheidung gut tberlegt hast
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Hor auf mit:

~ 66 D
Entschuldigungen

Entschuldige dich nur,
wenh du es wirklich so

meinst und nicht, weil es
héflich klingt

~ 66

Weichmacher

Vielleicht Eigentlich
Grundsatzlich
Im Prinzip
Alle Jede:r
Immer Niemand

f'“ D

Konjunktive

lch warde...
Man sollte...
Wir kénnten...

17 7%

~ 66

Abwertungen

Ich bin ja kein Experte...
Das war nur so eine Idee...
Ich bin nicht gut
vorbereitet...

Das war kein grol3er
Aufwand...

1 99 -~
L
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4) Die Konst des Nein-Sagens

Ubung: Fiktive Situationen

Setze die Kommunikationstechniken ein,
um klar, aber respektvoll abzulehnen

f'“ )

1) Die Uberlastungsanfrage

Ein Teammitglied bittet dich,
zusatzliche Aufgaben zu
Ubernehmen, cbwohl du
bereits mit Projekten voll

ausgelastet bist.

- 99~
P

g ‘5 Die undurchsichtige
Anfrage

Deine Kollegin bittet um
Unterstlitzung bei einem Projekt,
aber die genauen Anforderungen

sind unklar. Frage nach, um
Klarheit zu erhalten und um dann
deine Entscheidung zu
kommunizieren.
99~

1

f'“ N

2) Die persénliche
Grenziberschreitung

Dein Freund bittet dich, ihm
Geld zu leihen, ocbwohl du dir
bewusst bist, dass er in der
Vergangenheit
Schwierigkeiten hatte,
Schulden zuritckzuzahlen.

L 7%

f'“ D

4) Die unangenehme
Einladung

Du wirst von deiner Mutter
zu einer Veranstaltung
eingeladen, auf die du keine
Lust hast, méchtest jedoch
die Beziehung nicht belasten.

1 7%
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5) Grenzen setzen ¢ kommonizieren

Warum Grenzen wichtig sind

Grenzen sind wie die
Schutzmauern

unseres inneren Gartens

—

Sie helfen uns, uns selbst zu schutzen und zu respektieren.
wenn wir klare Grenzen setzen..
.sagen wir nicht nur "Nein" zu Dingen, die uns unangenehm sing,
.sondern wir sagen auch "Ja" zu unserem wWohlbefinden und

unserer Selbstachtung.

Es ist, als wurden wir sagen:

"Hey, hier ist meine Komfortzone, und ich achte darauf, dass es
mir hier gutgeht."

Grenzen sind wie Wegweiser fur andere, um zu verstehen, wo
unsere personlichen Grenzen liegen, und das macht es einfacher,

kKlar und selbstbewusst "Nein" zu sagen.
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5) Grenzen setzen ¢ kommonizieren

Eigene Grenzen wahrnehmen lernen

Andere Menschen kénnen
deine Grenzen nicht kennen und
somit auch nicht respektieren,
wenn du selbst deine eigenen Grenzen

noch nicht einmal wahrnimmst

Wie kannst du deine eigenen Grenzen wahrnehmen?

Das gelingt dir, indem du die Signale deines Korpers und deine
Gefuhle deuten lernst und diese rechtzeitig wahrnimmest.

Auf der ndachsten Seite kannst du fur dich notieren, welche
Korpersignale bei dir auftreten, wenn deine Grenzen von anderen

uberschritten werden.
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Korpersignale
Checkliste

Erinnere dich an eine folgende vergangene Situation:
Eine Person (Chefin, Kolleg:in, Partner:in, Familienmitglied) bat dich um einen
kleinen Gefallen. Eigentlich hattest du bereits alle Hande voll zu tun und auch
dein Kalender zeigte keinen freien Platz. Dennoch hast du dieser Person
zugesagt - obwohl du lieber abgelehnt hattest.

* Wie hast du dich gefuhlt?

* Welche Korpersignale konntest du bei dir wahrnehmen?

e Welche dieser Signale treten regelmapig auf?

Verspannungen und Muskelanspannung

Kopfschmerzen oder Migrdne

Magenschmerzen oder Verdauungsprobleme

Unruhe und Nervositat

Schlafstérungen

Energiemangel und Erschopfung

Gereiztheit und Reizbarkeit

Konzentrationsprobleme

Veranderungen im Essverhalten
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K6rpersignale

Lerne die Signhale deines Korpers und deiner Gefuhle zu deuten, damit du sie
rechtzeitig wahrnehmen kannst.
Dadurch wirst du leichter erkennen, wenn jemand deine Grenzen

Uberschreiten wird.

DU bist die Person,
die es ANDEREN ERLAUBT,
DEINE Grenzen zu UBERGEHEN

Und wenn du dich jetzt fragst
»~Darf ich denn dberhaupt NEIN sagen?” “Habe ich das Recht dazu?”

Dann ist das ein Zeichen, dass du andere Menschen wichtiger nimmst ais

sich selbst. Du stellst das Wohl der anderen Uber dein eigenes Wohl.

Du kannst andere nur unterstiitzen und dich um
sie kimmern, wenn du selbst emotional und
kérperlich stabil bist. Deshalb ist die wichtigste
Aufgabe gut fir dich selbst und das eigene Wohl
zu sorgen. Denn erst dann kannst du auch fiir das

Wohl anderer sorgen.
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5) Grenzen setzen ¢ kommonizieren

Wie man klare Grenzen setzt und
sie kommuniziert

Grenzen setzen ist wie das Ziehen einer unsichtbaren Linie, die

uns vor Uberforderung schutzt.

Eine Moglichkeit, das klar zu kommunizieren, ist, ehrlich Uber deine
Gefuhle zu sprechen.

Wenn dir etwas zu viel wird oder du dich unwohl fuhlst, sag es
einfach. Du konntest sagen:

"Hey, Im Moment bin ich wirklich ausgelastet und ich méchte
sicherstellen, dass ich meine Zeit gut manage. Deshalb kann ich

das im Moment nicht Gbernehmen."

Es geht darum, respektvoll und authentisch zu sein.

wenn du klare Grenzen setzt, sagst du im Grunde:
"Ich kimmere mich um mich selbst, und das ist wichtig."

Und das ist vollkommen in Ordnung.

Denn..
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Nur wenn es
MIR gut geht,
geht es auch
meinem Umfeld
gut!



5) Grenzen setzen ¢ kommonizieren

Beispiele fiir effektive Kommunikation
von Grenzen

Die Kunst des klaren Nein-Sagens beginnt mit einer authentischen
Kommunikation unserer Grenzen.

Hier sind neun Beispiele, wie du deine Bedurfnisse klar und
respektvoll ausdrucken kannst, um eine ausgewogene

Selbstfursorge zu bewahren.

"lch bin im Moment ausgelastet und kann keine zuséatzlichen
Verpflichtungen eingehen."

"Meine Prioritaten liegen momentan woanders, daher kann ich

das nicht Gbernehmen."

"Das passt nicht zu meinen aktuellen Zielen. Ich méchte

darauf achten, meine Ziele nicht aus den Augen zu verlieren.”

"lch schatze deine Anfrage, aber im Moment ist es mir wichtig,

meine Zeit fGr meine eigenen Bedurfnisse zu nutzen."
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5) Grenzen setzen ¢ kommonizieren

Beispiele fiir effektive Kommunikation
von Grenzen

"lch merke, dass meine Energiegrenzen erreicht sind und ich
mochte sicherstellen, dass ich mich nicht Uberfordere."

"Ich respektiere deine Bitte, aber ich muss fur meine eigene
Balance sorgen und kann das gerade nicht tlbernehmen."

"Es tut mir leid, aber ich habe meine Grenzen und das ist
wichtig fur mein Wohlbefinden."

"lch kann verstehen, dass es wichtig ist, aber momentan kann
ich das nicht in meine Planung integrieren."

"lch habe gelernt, klare Grenzen zu setzen, um mein
Wohlbefinden zu schitzen, deshalb muss ich passen."
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Ubung:
Vereinbarung mit mir selbst

4 STEPS

+
REFLEXION

Y 44

GRENZEN

PRIORITATEN

=1

©e6
i 1]

=5

@ VEREINBARUNG
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Ubung:
Vereinbarung mit mir selbst

Ziel:

Durch die klare Vereinbarungen mit dir selbst wirst du deine Grenzen
definieren und deine Prioritaten setzen.

STEP 1: Reflexion Uber aktuelle Situationen
Notiere: In welchen Situationen hattest du das Gefuhl, deine Grenzen
Uberschritten zu haben oder dich uberlastet gefuhlt hast?

Beispielsweise im Job, mit dem Partner/in, den Kinder/n, mit Freunden, bei
Terminvergaben, bei Veranstaltungen, im Verein,..
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Ubung:
Vereinbarung mit mir selbst

STEP 2: Definiere deine persénlichen Grenzen

Uberlege, welche Bereiche in deinem Leben fUr dich besonders wichtig
sind (z. B. Arbeit, Familie, Freizeit). Setze klare Grenzen fur jeden dieser
Bereiche. Frage dich, was fur dich akzeptabel ist und was nicht.

Arbeitsbereich: Keine E-Mails mehr beantworten nach 18.00 Uhr

Soziale Interaktion: Ab sofort zu anderen “Nein” sagen, wenn ich Zeit fur mich brauche.

Digitale Nutzung:  Bildschirmzeit reduzieren, Entspannungszeit erndhen, indem ich ab
2100 Uhr mein Smartphone nicht mehr nutzen werde.
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Ubung:
Vereinbarung mit mir selbst

STEP 3: Identifiziere deine Prioritaten
Priorisiere deine Werte und Ziele. Was ist dir wirklich wichtig?

Liste deine Prioritaten auf und ordne sie nach ihrer Bedeutung fur dein
Wohlbefinden und deine Zufriedenheit

Berufliche Verpflichtungen: Vorhandene Aufgaben nach Dringlichkeit und Wichtigkeit

priorisieren. Nur neue Aufgaben annehmen, die wirklich zu
meinen Zielen passen.

Soziale Verpflichtungen: Ab sofort Verpflichtungen ablehnen, wenn ich das Gefuhl
habe, dadurch meine Me-Time zu opfern.
Selbstpflege: “Nein” zu Dingen, die mir nicht gut tun und meine kdrperliche

und geistige Gesundheit gefdhrden (Rauchen, Ubermapig
Trash-TV, Zocken, Prokrastination)
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Ubung:
Vereinbarung mit mir selbst

STEP 3: Identifiziere deine Prioritaten
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Ubung:
Vereinbarung mit mir selbst

STEP 4: Formuliere klare Vereinbarungen mit dir selbst
Schreibe klare und positive Vereinbarungen auf, die deine Grenzen
respektieren und deine Prioritdten widerspiegeln.

Achte bei der Formulierung darauf, dass die Satze statt mit “Ich werde”
mit “Ich bin® beginnen bzw. diese formulieren.

“Ich werde"-Satze befinden sich in der Zukunft.

“Ich bin"-Satze beziehen sich auf deine Gegenwart. Auf das Hier und Jetzt.

Umso detaillierter und prdziser deine Sdatze sind, umso leichter wird es dir

fallen, diese umzusetzen.

Beispiele
Berufliche Grenzen setzen:

Jch kommuniziere meine beruflichen Grenzen klar und ubernehme nur
Aufgaben, die innerhalb meiner zeitlichen Kapazitaten liegen.”
Jch beantworte nach 18 Uhr keine beruflichen E-Mails mehr.”

Soziale Vereinbarungen:
Jch sage freundlich, aber bestimmt Nein’, wenn ich das Bedurfnis nach

Alleinzeit habe”
“Ich erfulle keine kleinen (Familien-)Gefallen mehr, wenn ich mich uberlastet
fuhle”

Selbstpflege:

“Ich plane mir regelmapig Pausen ein, um Zeit fur mich zu nehmen.”

“Ich nehme mir an jedem ersten Donnerstag des Monats den Abend frei (zB.
zum Schwimmen gehen, fur einen Sauna-Gang, in ein Café sitzen,.)”
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Ubung:
Vereinbarung mit mir selbst

STEP 4: Platz fur deine Formulierungen
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\/ereinbarung mit mir selbst

Berufliche Vereinbarung._
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Private Vereinbarung._

Sonstige Vereinbarung_

Unterschrift
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6) Umgang mit Reaktionen

Reaktionen auf ein “Nein”

Menschen reagieren je nach Situation und Beziehung zu dir

unterschiedlich auf dein ausgesprochenes “Nein”.
Manche Personen nehmen die Ablehnung sachlich und neutral an,

wahrend andere sie wiederum personlich nehmen.

Verstandnis

Manche reagieren mit Enttduschung
Verstandnis, wenn ihnen hoflich . . ..
- . Ein ,Nein“ kann zur Enttaduschung
und Kklar erklart wird, warum das .. . .
. , fuhren, insbesondere wenn die
Nein” ausgesprochen wird.
A . A _ Erwartungen anders waren.
Sie schatzen Ehrlichkeit und o I
n - Einfuhlsame Kommunikation &
espekt. . . _ A
P Erklarung der Grunde sind wichtig

Frustration/Unverstdndnis

Wenn die Menschen die Grunde
nicht nachvollziehen kdnnen,
konnten sie frustriert reagieren.
Hilfreich: Klare Kommunikation

und Geduld .
Aggressivitat

Akzeptanz In seltenen Fallen kann es zu

aggressiven Reaktionen

kommen. Bleib ruhig und
schutze dich selbst

Viele Menschen akzeptieren ein
Nein” einfach und respektieren
die Entscheidung. Das gelingt am
Besten mit einer klaren und
respektvollen Kommmunikation
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6) Umgang mit Reaktionen

Konsequenzen & Umgang
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Verbesserung
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Beziehung
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Verstandnis
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6) Umgang mit Reaktionen

& © & O

Tipps zur Bewaltigung von
Druck & Schuldgefihlen

Selbstreflexion

Reflektiere die Situation und erinnere dich an die Grinde,
warum du Nein gesagt hast. Es ist wichtig, fur deine
Bedurfnisse einzustehen

Selbstmitgefihl

Sei nachsichtig mit dir selbst. Jede:r hat das Recht, Grenzen
zu setzen. Aullerdem ist es normal, dass nicht immer alle
Erwartungen gerechtfertigt werden kénnen

Kommunikation

Wenn du moéchtest, dann teile deine Grinde fur das Nein mit
der betroffenen Person. Offene Kommunikation kann
Verstandnis férdern & unnétige Missverstandnisse verhindern

Positive Affirmationen

Wiederhole positive Aussagen, die deine Fahigkeit

unterstitzen, fur dich selbst einzustehen.
Beispiel: ,Es ist in Ordnung, meine Grenzen zu kommunizieren.”
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6) Umgang mit Reaktionen

® © ©

Tipps zur Bewaltigung von
Druck & Schuldgefihlen

Fokussiere das Positive

Konzentriere dich auf die positiven Aspekte deiner
Entscheidung, wie die Wahrung deiner mentalen und
emotionalen Gesundheit

Selbstbelohnung

Belohne dich selbst fur das Setzen von Grenzen. Dies kann
eine kleine Auszeit, ein neues Buch, eine Kostlichkeit, eine
positive Verstarkung oder oder oder sein

Perspektivenwechsel

Betrachte die Situation aus einer neutralen Perspektive und
versuche, die Erwartungen anderer nicht als Malistab fur
deinen Selbstwert zu nehmen

Akzeptanz

Akzeptiere, dass nicht jeder mit deinen Entscheidungen
einverstanden sein wird, und das ist in Ordnung
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6) Umgang mit Reaktionen

® ©
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Tipps zur Bewaltigung von
Druck & Schuldgefihlen

Grenzen akzeptieren

Erkenne, dass das Setzen von Grenzen ein notwendiger Tell
des Selbstschutzes und der Selbstfiirsorge ist

Rickblick

Uberprife deine persénlichen Ziele und Werte, um
sicherzustellen, dass deine Entscheidungen im Einklang mit
ihnen stehen

Emotionale Freisetzung

Erlaube Dir, Emotionen zuzulassen und auszudriicken. Das
kann durch Gesprache mit Vertrauten, Tagebuch schreiben
oder kérperliche Aktivitaten erfolgen

Unterstiitzung von aullen

Wenn die Schuldgefiihle andauern oder intensiv sind, kann die
Unterstltzung durch eine:n Berater:in / Coach:in hilfreich sein
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6) Umgang mit Reaktionen

Ubung: Metaphorische Darstellung

FUr diese Ubung bendétigst du 2 Dinge:

Einen fur dich sehr wertvollen Gegenstand (beispielsweise ein
Erbstuck, ein Talisman, etwas das fur dich eine ganz besondere
Bedeutung hat) sowie einen Schal oder ein Tuch.

Der wertvolle Gegenstand steht fur dich, fur deine Zeit, deine
Werte & Bedurfnisse und deine Gesundheit.
Der Schal symbolisiert deine Schuldgefuhle, dein schlechtes

Gewissen.

So geht's:
Vorbereitung
o Lege den wertvollen Gegenstand vor dir auf den Tisch.
o Halte den Schal in deinen Handen.

Visualisierung
o Stelle dir vor, dass der Schal deine
Schuldgefuhle reprasentiert.
o Dann wickelst du den Schal langsam
Schicht fur Schicht um  deinen
besonderen Gegenstand.
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6) Umgang mit Reaktionen

Ubung: Metaphorische Darstellung

Visualisierung
o Mit jeder Schicht bindest du immer mehr Schuldgefuhle um
deinen Gegenstand, um deine Werte, deine Bedurfnisse,
deine Zeit, deine Gesundheit.
o Betrachte deinen wertvollen Gegenstand. Kannst du ihn
noch sehen?

Losen des Schals
o Lose nun behutsam den Schal, Schicht um Schicht.
o Mit jeder Schicht nimmst du eine Lage der Schuldgefuhle
weg.

Befreiung des Wertvollen
o Spure, wie die Last nachlasst, wenn du die Schuldgefuhle
entfernst.
o Betrachte deinen Gegenstand ohne Schal - Betrachte deine
Werte, deine Bedurfnisse, deine Zeit, deine Gesundheit
ohne die Fesseln der Schuld.

Diese Ubung symbolisiert nicht nur die Befreiung von
Schuldgefuhlen, sondern auch die Ruckkehr zur Achtsamkeit fur
deine eigenen Bedurfnisse und Werte.
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6) Umgang mit Reaktionen

Ubung: Kaffeebohnen

Materialien:

S Kaffeebohnen
Eine Hose mit zwei Hosentaschen (alternativ eine Weste mit zwei
Taschen)

Durchfuhrung:

Jeden Morgen legst du funf Kaffeebohnen in deine linke
Hosentasche. Diese symbolisieren die Anzahl der ,Nein“-Sagen, die
du an diesem Tag uben mochtest.

Wahrend des Tages achtest du bewusst auf Situationen, in denen
dir eine Bitte entgegen gebracht wird oder du vor der Wahl stehst,
.Ja” oder Nein” zu sagen.

Jedes Mal, wenn du dich entscheidest, bewusst ,Nein” zu sagen und
eine Bitte abzulehnen, nimmst du eine der Kaffeebohnen aus
deiner linken Hosentasche und legst sie in deine rechte
Hosentasche.

Du kannst die Ubung jederzeit im Alltag anwenden, sei es in
beruflichen, sozialen oder personlichen Situationen. Die |dee ist, das
Nein“-Sagen bewusst zu uben.

Am Ende des Tages, bevor du ins Bett gehst, nimmst du die
Kaffeebohnen aus deiner rechten Hosentasche und zdhlst sie. Jede
Bohne stellt eine Situation dar, in der du ,Nein” gesagt hast.
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6) Umgang mit Reaktionen

Ubung: Kaffeebohnen

Reflexion:
Diese Ubung ermdoglicht dir, die folgenden Aspekte zu reflektieren:

¢ In welchen Situationen hast du ,Nein” gesagt, und warum?

e Wie hast du dich gefuhlt, als du ,Nein” gesagt hast?

e Welche Reaktionen oder Konsequenzen hast du erlebt, nachdem
du ,Nein” gesagt hast?

e Hast du festgestellt, dass das ,Nein“-Sagen deine Beziehungen oder
dein Wohlbefinden beeinflusst hat?

Die ,Kaffeebohnen-Ubung” férdert das Bewusstsein fur das ,Nein'*-
Sagen und ermoglicht eine gezielte Reflexion Uber die Erfahrungen und
Emotionen, die mit diesem wichtigen Aspekt der Kommunikation
verbunden sind.
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Notizen
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